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ABSTRACT. The article deals with the problem of organization of self-training of elderly people for the 
preparation for qualifying in the all-Russian sports complex "Ready to Work and Defense". The author de-
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У каз Президента «О Всероссийском физкультурно-спортивном ком-
плексе» «Готов к труду и обороне» (ГТО)» 
является программной и нормативной ос-
новой физического воспитания населения. 
Простота и доступность физических уп-
ражнений и видов спорта, включенных в 
современные нормативы, их очевидная 
польза для укрепления здоровья и совер-
шенствования навыков и умений, необхо-
димых в повседневной жизни лиц пожило-
го возраста, является залогом популярно-
сти Всероссийского физкультурно-спор-
тивного комплекса «Готов к труду и оборо-
не» (далее - комплекс ГТО) среди этой ка-
тегории населения. Вместе с тем, комплекс 
ГТО является необходимым средством 
оценки уровня всесторонней физической 
подготовленности. 
Для мужчин и женщин 60-69 лет в 
комплексе ГТО предусмотрены следующие 
виды испытаний: 
1) смешанные передвижения или 
скандинавская ходьба; 
2) сгибание и разгибание рук в упоре о 
гимнастическую скамейку; 
3) поднимание туловища из положе-
ния лежа на спине; 
4) наклон вперед; 
5) передвижения на лыжах или кросс 
по пересеченной местности; 
6) плавание. 
Для получения значка необходимо вы-
полнить 5 контрольных испытаний (теста) 
[1]. 
Правильно, методически грамотно, ор-
ганизованные самостоятельные занятия по-
зволят не только успешно выполнить нор-
мативы комплекса ГТО, но и решить сле-
дующие задачи: 
• содействовать творческому долголе-
тию; 
• сохранить здоровье; 
• уменьшить возрастные инволюци-
онные изменения; 
• обеспечить расширение функцио-
нальных возможностей организма. 
В рамках данной статьи мы обратимся 
к проблеме разработки методики самостоя-
тельных тренировочных занятий для подго-
товки к сдаче одного из нормативов, а 
именно скандинавской ходьбы. 
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Скандинавская ходьба - это ходьба со 
специальными палками. Длина палок под-
бирается индивидуально в зависимости от 
роста (длины тела) (табл. 1). 
Таблица 1 
Длина палок для скандинавской ходьбы 
Длина тела (см) Длина палок (см) 
130 - 136 90 
137 - 144 95 
145 - 150 100 
151 - 156 105 
157 - 164 110 
165 - 171 115 
172 - 180 120 
181 - 187 125 
188 - 194 130 
195 - 200 135 
Примечание: угол в прижатом к туло-
вищу локте должен быть 90°. 
Палки для скандинавской ходьбы 
имеют приспособление для закрепления 
кисти рук - тепляк. Для этого большой па-
лец кисти вставляется в отверстие тепляка и 
закрепляется липучкой. К нижней части 
палки прикрепляются наконечники, кото-
рые имеют разный состав. Резиновый нако-
нечник используется при ходьбе по асфаль-
ту, другие - для ходьбы по траве, грунту 
и т. д. 
Техника передвижения: спина пря-
мая, движение рук и ног - разноименное 
(рис.1). Руки должны двигаться, как маят-
ник. Работать от плеча. В локте немного 
сгибается рука, которая выносится вперед. 
При отведении руки назад ладонь разжима-
ется. Постановка ног осуществляется пере-
катом с пятки. 
Перед началом передвижения с палка-
ми целесообразна небольшая разминка 
(табл. 2).Упражнения выполняются как с 
палками, так и без них. Количество упраж-
нений от 5 до ю . 
1. Следите за тем. чтобы 
Ваши руки двигались как 
маятник. Обратите внимание: 
руки работают в плече. 
Движения должны быть 
простыми, естественными 
без рывков 
2. Следите за амплитудой: руки выходят 
вперед на 45 градусов и за слину. Так 
активнее задействуются мышцы рук. 
Рис. 1. Техника передвижения скандинавской ходьбой 
Таблица 2 
Примерный комплекс упражнений перед началом передвижения скандинавской ходьбой 
№ 
№ 
п/п 
Упражнения 
Дозировка, кол-во 
раз 
Методические указания 
1. Наклон головы вперед и назад 4-6 Выполнять медленно 
2. Повороты головы направо, налево 4-6 Выполнять медленно 
3. 
Круговые движения палками перед 
собой 
6-8 Руки прямые 
4. Круговые движения бедрами 6-8 Опираться на палки, палки перед собой 
5. Поднимание бедра вверх, в стороны 6-8 
Отведение бедра в сторону выполнять до 
угла 90° 
6. Круговые движения голеностопом 6-8 
Нога расслаблена, слегка согнута в коле-
не 
7. Перекаты с пятки на носок 6-8 Выполнять поочередно каждой ногой 
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Занятия скандинавской ходьбой пла-
нируются не менее 3 раз в неделю. Лица 
пожилого возраста, имеющие средний уро-
вень тренированности, в течение первых 
десяти занятий проходят 800 м. за 20 мин. 
Частота сердечных сокращений (ЧСС) не 
превышает 90-110 уд./мин. На последую-
щих занятиях длина дистанции и время 
прохождения увеличиваются. При прохож-
дении 1600 м. - 2400 м. ориентировочное 
время - 30 мин. (ЧСС 100-110 уд./мин.). 
При прохождении 3200 м ориентиро-
вочное время - 30-35 мин. (ЧСС 110-120 
уд./мин.). При прохождении 5 км ориенти-
ровочное время - 40-45 мин. (ЧСС 120-130 
уд./мин.). Ходьба выполняется непрерывно, 
без остановок. 
Лица пожилого возраста, имеющие 
уровень тренированности выше среднего, 
начинают занятия с дистанции 1600-2400 
м. в пределах 30 мин. (ЧСС 100-110 
уд./мин.). На следующем этапе продолжи-
тельность ходьбы увеличивается до 40-60 
мин. (ЧСС 130-150 уд./мин.). 
В конце тренировочного занятия вы-
полняются упражнения на гибкость (рас-
тяжку). Включается 5-6 упражнений. После 
окончания упражнений на растяжку необ-
ходимо сделать 5-10 глубоких вдохов и пол-
ных выдохов. 
При регулярных самостоятельных за-
нятиях физическими упражнениями очень 
важно систематически следить за своим са-
мочувствием и общим состоянием здоровья. 
Одним из видов контроля за состоянием 
здоровья является самоконтроль. Показате-
ли самоконтроля условно можно разделить 
на две группы - субъективные и объектив-
ные. К субъективным показателям можно 
отнести самочувствие, сон, аппетит, умст-
венная и физическая работоспособность, 
положительные и отрицательные эмоции. 
К объективным показателям при заня-
тиях скандинавской ходьбой в пожилом воз-
расте относятся следующие показатели: мас-
са тела, весо-ростовой индекс, частота сер-
дечных сокращений (ЧСС), артериальное 
давление (АД), жизненная ёмкость легких 
(ЖЕЛ), показатели развития выносливости. 
МАССА ТЕЛА является объективным 
показателем физического развития, состоя-
ния здоровья и правильного тренировочно-
го режима. Оптимальную массу тела можно 
рассчитать по формуле. 
Для мужчин: 
50+ (длина тела - 150) х 0,75+ (возраст -
21) / 4-
Для женщин: 
50+ ( длина тела - 150) х 0,32 + (воз-
раст - 21) /5. 
В случае, если нормальная масса тела 
при обычном питании с каждой трениров-
кой снижается, необходимо уменьшить тре-
нировочные нагрузки. 
ВЕСО-РОСТОВОЙ ИНДЕКС КЕТЛЕ оп-
ределяет отношение массы тела (в граммах) 
к длине тела (рост в см.). Средние показате-
ли для мужчин составляют 350-400 г/см, 
для женщин - 340 -390г/см. Значение ин-
декса менее 350 говорит о слабом развитии 
мышечной массы, а выше 440 указывает на 
ожирение. 
ЧСС - достоверный критерий перено-
симости и эффективности тренировочного 
воздействия физических нагрузок, который 
определяется подсчетом пульса. Пульс в со-
стоянии покоя 60 уд/мин и менее оценива-
ется как отличный; 61-74 уд/мин - хоро-
ший; 75-89 уд/мин - удовлетворительный; 
90 уд/мин и более - неудовлетворитель-
ный. Оценку реакции пульса на физиче-
скую нагрузку можно провести методом со-
поставления данных ЧСС в покое (до на-
грузки) и после нагрузки, т. е. определить 
процент учащения пульса. Для этого, часто-
ту пульса в покое принимаем за 100%, раз-
ницу в частоте до и после нагрузки за «Х». 
Например, пульс до начала нагрузки был 
равен 12 ударам за 10 секунд, а после на-
грузки - 20 ударов. Таким образом, пульс 
участился до 67%. 
Целесообразно определять ЧСС и во 
время выполнения ходьбы. Для этого ЧСС 
определяется в течение первых 20 сек после 
выполнения ходьбы с пересчетом за одну 
минуту. К полученному показателю добав-
ляется 10 ударов. Например, после ходьбы 
пульс составил 120 уд/мин. 10% от этой ве-
личины равно 12 ударам. Складывая эти ве-
личины (120 +12 = 132 уд/мин) получим 
пульс во время выполнения ходьбы - 132 
уд/ми . При расчете ЧСС для индивидуаль-
ного дозирования нагрузки оптимальную 
ЧСС можно определить по формулам: 
• для начинающих: ЧСС = 180 минус 
возраст (в годах); 
• со средним уровнем подготовленно-
сти: ЧСС = 190 минус возраст (в годах); 
• с высоким уровнем подготовленно-
сти: ЧСС = 220 минус возраст( в годах). 
АРТЕРИАЛЬНОЕ ДАВЛЕНИЕ (АД) ха-
рактеризует надежность сердечно-сосудистой 
системы. Идеальным АД является 110/70 
(120/80). В начале нагрузок максимальное 
(систолическое) давление повышается ,потом 
стабилизируется на определенном уровне. 
После прекращения работы (первые 10-15 
минут) снижается ниже исходного уровня, а 
потом приходит в начальное состояние. Ми-
нимальное (диастолическое) давление при 
умеренной нагрузке не изменяется, а при на-
пряженной работе повышается. 
ЖИЗНЕННАЯ ЕМКОСТЬ ЛЕГКИХ 
(ЖЕЛ) — отражает функциональные воз-
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можности системы дыхания. Величина ЖЕЛ 
у здоровых нетренированных мужчин со-
ставляет 3,0 - 4,5 л, у женщин - 2,5 - 3,5 л и 
колеблется в пределах 15%. Должные вели-
чины ЖЕЛ можно рассчитать по формуле: 
• для мужчин: 40 х длина тела (см) + 
30 х масса тела (кг) - 4400; 
• для женщин: 40 х длина тела(см) 
+10 х масса тела(кг) - 3800. 
КОЭФФИЦИЕНТ ВЫНОСЛИВОСТИ 
(КВ). Этот показатель деятельности сердеч-
но-сосудистой системы на физическую на-
грузку определяется на основе анализа ЧСС, 
систолического и диастолического давлений. 
Оценка КВ определяется по формуле: 
(ЧСС Х 10 ) / (АД пульсовое). КВ в номе ра-
вен 16. Его увеличение указывает на ослаб-
ление деятельности сердечно-сосудистой 
системы, а уменьшение - на усиление дея-
тельности ССС. 
Таким образом, занятия физическими 
упражнениями в пожилом возрасте явля-
ются фундаментом для сохранения и укре-
пления здоровья. В соответствии с пред-
ставленными в комплексе ГТО рекоменда-
циями по недельному двигательному ре-
жиму, для лиц данной возрастной группы 
на самостоятельные занятия физической 
культурой с использование различных физ-
культурно-оздоровительных систем отво-
дится не менее 135 минут в неделю. Данные 
исследований и личный опыт автора свиде-
тельствуют, что одним из простых и доступ-
ных средств физической культуры является 
скандинавская ходьба, занятия которой це-
лесообразно проводить с учетом мотиваци-
онной готовности занимающихся, посколь-
ку на разных этапах самостоятельных заня-
тий методические подходы различны. 
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